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El sistema respiratorio humano tiene cinco partes prin-
cipales: nariz, boca, traquea, pulmones y diafragma.
Las funciones principales del sistema respiratorio son:

e Respirar
e proveer oxigeno a la sangre

e Remover diéxido de carbono de la sangre.

Sin este proceso el cuerpo humano sélo sobreviviria
unos minutos.

Para respirar, usted necesita ayuda del sistema mus-
cular.  Un gran
musculo llamado
diafragma controla
sus pulmones.
Cuando éste se
mueve hacia aba-
jo, el aire llega a
los pulmones.
Cuando se mueve
hacia arriba el aire
se echa fuera de
los pulmones.
Usualmente el aire
entra al cuerpo por
la nariz. Dentro de
la nariz, delgados
pelitos limpian el
aire, atrapando polvo y otras particulas. El aire tibio y
limpio pasa por un tubo en su garganta llamado
traquea. La traquea se divide en dos tubos mas peque-
flos llamados bronquios. Cada bronquio llega a uno de
los pulmones. Los tubos contintan dividiéndose dentro
de los pulmones, haciéndose méas pequefios hasta ter-
minar en pequefios sacos de aire llamados alvéolos.
Estos sacos de aire son como globos, y cada uno esta
rodeado de varios capilares.
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Cuando usted inhala, el oxigeno del aire entra en los
sacos de aire, pasa a través de sus delgadas paredes
y entra a los capilares. Después, el oxigeno es atrapa-
do por las células rojas de la sangre, que llevan el oxi-
geno a cada célula del cuerpo. Este es el proceso de
provision de oxigeno al cuerpo.

En cada respiracion, asi como la sangre se llena de
oxigeno, también tiene lugar otro proceso. Este proce-
so es la remocion del diéxido de carbono de la sangre.
El diéxido de carbono es un desecho producido por
todas las células del cuerpo. Se produce cuando éstas
descomponen los alimentos para producir energia. Al
producirse el diéxido de carbono, éste sale de las célu-
las del cuerpo y entra en la sangre. La sangre lo trans-

porta hacia los capilares y a los sacos de aire. Des-
pués, el didéxido de carbono sale del cuerpo cuando
usted exhala. En los pulmones, el diéxido de carbono y
el oxigeno se intercambian constantemente.

Su cuerpo depende de este proceso para vivir. Fumar
tabaco disminuye la capacidad de los pulmones para
suministrar adecuadamente oxigeno a su cuerpo y re-
mover el didxido de carbono.

Cuando fuma tabaco, el fumador inhala varias sustan-
cias. Las tres mas peligrosas son nicotina, alquitrdn y
mondxido de carbono.

e La nicotina es una droga adictiva que dafia al cuerpo.
Puede acelerar los latidos cardiacos y aumentar la
presion arterial.

e Aproximadamente 30 por ciento del humo del tabaco
esta hecho de alquitran. Alquitran es una mezcla os-
cura y pegajosa de varios quimicos, que puede da-
flar las células del sistema respiratorio, haciendo
mas facil que los gérmenes que causan enfermeda-
des entren a los pulmones. Los quimicos en el al-
quitrdn pueden causar cancer en la boca, garganta o
pulmones.

El quemar tabaco despide monéxido de carbono, el
mismo gas téxico que despiden los autos. Cuando el
monodxido de carbono es inhalado, la sangre lleva
menos oxigeno al cuerpo y menos didxido de carbo-
no es echado fuera del cuerpo.

Las personas que fuman o que inhalan el humo del
tabaco estan mas propensas a contraer enfermedades
como céncer de pulmdn, enfisema pulmonar, enferme-
dades cardiacas y ataques cerebrales. Lo mas impor-
tante que puede hacer para mantener sus pulmones
saludables, es jNo fumar! Y, jNo esté cerca de per-
sonas que estén fumando!

Junto con pulmones saludables, su sistema respirato-
rio necesita musculos fuertes para funcionar adecua-
damente. Usted puede obtener musculos fuertes a
través de ejercicio y una dieta saludable. El ejercicio
fortalece los musculos que usa para respirar, como el
diafragma. Si usted tiene una condicién cardiaca o no
ha hecho ejercicio regularmente, puede someter un
HNR para consultar con un Proveedor del Cuidado de
la Salud antes de empezar cualquier programa de ejer-
cicios.
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